ZACZNIMY OD PODSTAW

PAZDZIERNIK. 2020

OTYLOSC! GDZIE
SZUKAC PRZYCZYNY?

Swiatowy Dzieri Walki z Otytosciq

W latach 70. poprzedniego wieku nadmierng mase ciata

notowano w Polsce u mniej niz 10 proc. uczniéw, podczas gdy

obecnie juz co pigqty nastolatek w wieku szkolnym boryka sie z

nadwaga lub otytosScig. Sg one obecnie najwiekszym zagrozeniem

dla zdrowia publicznego w Polsce i na Swiecie. Wcigz nie

wszyscy zdajg sobie sprawe z tego, ze otytoSc¢ jest gtéwna

przyczyng takich choréob przewlektych, jak:

cukrzyca typu 2,

choroby uktadu krazenia (udar mé6zgu, nadci$nienie tetnicze),

nowotwory ztosliwe (rak jelita grubego, sutka, gruczotu
krokowego),

kamica zétciowa,

niealkoholowe sttuszczenie watroby,

zaburzenia hormonalne (zesp6t policystycznych jajnikow),
zmiany zwyrodnieniowe uktadu kostno-stawowego czy nocny
bezdech.

OTYLOSC MA
BARDZO SZEROKI

| DEWASTUJACY
WPLYW NA
NASZE ZDROWIE.
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7 MILOWYCH
KROKOW W KIERUNKU
OTYLOSCI.

KROK 1. Ograniczenie aktywnos$ci fizycznej.
. Zbyt duzo czasu spedzamy przed telewizorem
/komputerem /komorka;

. Zbyt czesto rezygnujemy z aktywnos$ci fizycznej

na rzecz innych, stacjonarnych zajec;
. Nie jesteSmy nauczeni organizacji naszego

czasu, czesto trwoniac go na niezbyt wazne

czynnosci. " KAiDE
UWAGA! Wszystko powyzsze jest prawdg, ale USPRAWIEDLIWIENIE
potrzebujesz pamieta¢, ze tak samo jak regularna I KAiDY PRETEKST

aktywnosc¢ fizyczna jest nawykiem, tak samo jej

brak tez jest nawykiem. Zdarza sie, Zze wmawiasz SLUZA ZRZUCENIU
sobie, ze Ci sie nie chce, ze nie lubisz albo nie masz
Z SIEBIE POCZUCIA

czasu ¢wiczy¢ i wymoOwka gotowa. Kazde
usprawiedliwienie i kazdy pretekst stuza zrzuceniu WINY."

z siebie poczucia winy. Ale Zeby dobrze sie czuc i

panowac¢ nad waga, trzeba ¢wiczyc¢. I niewazne co

to bedzie, wazne jest zeby$ to lubit/lubita. Nie
chodzi o to, Zzeby katowac sie ¢wiczeniami
codziennie, ale podejs¢ do sprawy rozsadnie. Po co?
Po to, zeby aktywnos$¢ fizyczna sprawiata Ci

przyjemnos$c.

KROK 2. Spozywanie zbyt duzej iloSci
wysokokalorycznych produktéw tj. stodycze,
przekgski stone, soki (nawet 100%), fast-foody (w
tym hot-dogi ze sklepu, stacji benzynowych i
innych).

Uwaza sie, ze produkty te sg jedng z gtownych

przyczyn nadmiernej masy ciata u nastolatkow ©
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KROK 3. Jedzenie duzej ilo$ci cukru!
Zbyt duza ilo$¢ moze prowadzi¢ m.in. do cukrzycy, nadpobudliwos$ci, sennosci, braku energii,

prochnicy czy otytosci.
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4 - 6 tYZECZEK CUKRU

Kol

}'YZECZKA CUKRU

ZWROC UWAGE TAKZE NA..
ENERGETYKI NAJCZESCIEJ
ZAWIERAJA 32-48 MG KOFEINY W 100
ML PRODUKTU. Z KOLEI PUSZKA
ZAZWYCZAJ] MA POJEMNOSC 250 ML,
CO OZNACZA, ZE PORCJA ZAWIERA
80-120 MG. U DZIECI I MEODZIEZY

DOPUSZCZALNA DAWKA KOFEINY TO

2,5 MG/ KG MASY CIALA. NADMIERNE

SPOZYWANIE TEJ SUBSTANCIJI MOZE

WYWOLYWAC NEGATYWNE EFEKTY,
DO KTORYCH ZALICZYC NALEZY:

WZMOZONA POBUDLIWOSC,
BEZSENNOSC, BOLE GEOWY, CZY
PROBLEMY ZOLADKOWE, A NAWET
ZATRUCIE.
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KROK 4. Nieregularne positki.

To bardzo wazny aspekt niezaleznie czy Twoja masa
ciata jest prawidtowa czy tez nie. Mozna wyr6znic tu 3
sytuacje, ktéore - mimo, iz r6zne - mogq doprowadzic¢ do

nadmiernej masy ciata.

Sytuacja A. Nie jemy Sniadan, a pierwszy positek laduje

w naszym zotadku bardzo p6Zno. Wowczas najczeSciej
nadrabiamy po potudniami. Jemy duze porcje,
przegryzamy co$, wrecz caty czas i koficzymy jedzenie
bardzo p6zno. Zbyt dtugie przerwy pomiedzy positkami,
spowalniajg prace uktadu pokarmowego. Powoduja
rowniez odktadanie sie tkanki ttuszczowej przy

pierwszej nadarzajgcej sie okazji.

Sytuacja B. Zaczynamy od $niadania, ale sg to potrawy,

produkty, dania bardzo wysokokaloryczne, stodkie,
bogate w ttuszcz i cukier, i wowczas po prostu
dostarczamy zbyt duzej liczby kalorii, ktore odktadajg

sie w tkanke ttuszczowg.

Sytuacja C. Jemy $niadania albo i nie, ale caty nasz
dzien to sq drobne przekaski w bardzo matych iloSciach.
Organizm nie czuje sie bezpieczny, ma niedobory
kaloryczne i wchodzi w stan gtodéwki. Wowczas nie
potrzebuje mie$ni, potrzebuje zapasdéw, a zapasy to
ttuszcz. Zatem kiedy tylko moze, odktada tkanke
ttuszczowg na jeszcze gorsze czasy, a Ty jesteS wiecznie
zmeczona/zmeczony i bez energii. Taki proces moze

mie tez miejsce w sytuacji A.

Co zatem mozesz zrobi¢? Pierwszy positek zjedz do
godziny po wstaniu. Nie zaleznie od tego czy chce Ci sie
jes¢, czy nie. Ostatni positek zjedz na ok. 3 godziny
przed p6jSciem spac. Nie patrz czy jeste$ gtodny/gtodna.
Zanim Twoj organizm sie przestawi, troche to potrwa.
Tymczasem, jeSli nie zjesz kolacji, najpewniej przed
snem poczujesz pociag do lodowki @ Pozostaly czas w
ciggu dnia rozt6z tak, by positki pojawiaty sie co 3 - 4
godziny. Dostosuj je rowniez do przerw, jakie masz w
szkole czy w czasie zaje¢ dodatkowych. Nie potrzebujesz
trzymac sie tego sztywno. Potrzebujesz rozsadne;j

regularnos$ci ©

"ZBYT DLUGIE PRZERWY
POMIEDZY POSILKAMI,
SPOWALNIAJA PRACE

UKLADU POKARMOWEGO.
POWODUJA ROWNIEZ
ODKLADANIE SIE TKANKI
TLUSZCZOWEJ PRZY
PIERWSZEJ NADARZAJACEJ
SIE OKAZJL."

Adipose tissue



KROK 5. Zbyt mato btonnika w naszej diecie.
. o . BLONNIK

Btonnik znajdziesz w warzywach, owocach i produktach

petnoziarnistych, czyli mgce petnoziarnistej (razowej), kaszach, ZNAJDZIESZ

ryzu brgzowym, makaronach pelnoziarnistych, pieczywie razowym W WARZYWACH,

czy zimnych ziemniakach. OWOCACH
| PRODUKTACH
PELNOZIARNISTYCH

Niestety w naszej diecie bardzo czesto jest mato owocdéw, jeszcze
mniej warzyw. Dodatkowo zamieniliSmy wszystko co petnoziarniste
na biate. Jemy biaty ryz, bialty makaron, uzywamy maki tortowej
czy innej biatej np. do nalesnikéw, jemy biate butki i biaty chleb.
Zbyt mata ilo$¢ btonnika powoduje:

« Nieprawidtowg prace jelit, zaleganie resztek w jelitach,
powstawanie tam stanow zapalnych, zmniejszong odpornosc.
Zwieksza to ryzyko nowotwor6w jelita grubego;

. Ciagle jesteSmy gtodni albo jemy bardzo kaloryczne jedzenie, co
utrudnia odchudzanie czy utrzymywanie prawidtowej masy ciata;

. Btonnik zmniejsza wchtanianie weglowodan6w i obniza
zawartos¢ glukozy we krwi. Zatem brak btonnik bedzie
powodowat skoki glukozy i duzg przyswajalnos¢ cukrow
prostych, a co za tym idzie odktadanie sie tkanki ttuszczowej;

. Btonnik posiada zdolnoS¢ wigzania metali ciezkich i innych
substancji toksycznych, jeSli zatem jemy ubogo w btonnik, nasz
organizm jest zagrozony przyjmowaniem zbyt duzej iloSci

toksyn.
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KROK 6. Jedzenie w poSpiechu i wéréd rozpraszaczy
(telewizor, komorka, komputer, ksiazka, emocjonalna

rozmowa). Co nalezy z tym zrobi¢? Chyba wiesz ©

KROK 7. Brak akceptacji siebie i niskie poczucie
wlasnej wartoSci.

Dlaczego jest to wazne w aspekcie nadwagi i otytos$ci?

Akceptacja polega na tym, ze godzimy sie z tym, co
jest. Nie oznacza to jednak, ze godzac sie,
zaprzestajemy prob zmiany, péjScia dalej, w innym
kierunku. Akceptacja tworzy wewnetrzne poczucie
harmonii, spokoju i wolnos$ci. Dzieki temu mamy
wiecej energii do zmian, bardziej $wiadomie
podejmujemy decyzje i jesteSmy bardziej
zdyscyplinowani. Akceptacja to przyjecie "AKCEPTACJA TWORZY
rzeczywistosci takqg, jaka ona jest. Niestety na co WEWNETRZNE

dzienl jesteSmy daleko od siebie samych. Powielamy POCZUCIE HARMON",

tez mnostwo przekonan, ktéore wpoili nam — zupetnie SPOKOJU I WOLNO$C|

nieSwiadomie - nasi opiekunowie czy to w domach

DZIEKI TEMU MAMY
przekonania ograniczajqce i nieprawdziwe, WlECEJ ENERGII DO

prowadzace do frustracji i niedowarto$ciowania, np. ZMIAN."

czy w szkotach albo koledzy, kolezanki. Sg to czesto

. ,Im wiecej mam, tym wiecej znacze”.
. ,Im mniej waze, tym atrakcyjniejsza jestem”.

. ,Im wiecej mam mies$ni, tym silniejszy i bardziej

meski jestem”. m

?

Kiedy sie urodziliSmy, kazdy z nas byt cudem,
diamentem, bez wzgledu na to, czy wazyt wiecej czy
mniej. Czy miat rude wtosy czy czarne. Czy ptakat
gtosno czy cicho. Dlaczego tak bardzo por6zniamy sie

w zyciu dorostym?
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Na koniec: KILKA SEOW O EMOCJACH.

Chcesz sie odchudza¢? Dobrze. Najpierw jednak przeczytaj...

Nawet jesli do perfekcji dopracujesz swoj jadtospis, np. przejdziesz na diete, ale nie popracujesz
nad swoimi emocjami, przekonaniami czy przyzwyczajeniami, niewiele sie zmieni, albo zmieni
sie tylko na chwile. Co mam na my$li? Emocje, stres i wtaSnie przekonania. Te na swdj temat i

na temat zycia.

Czesto zajadamy kazdq z wyzej wymienionych. Kluczem jest poznanie ich i zaakceptowanie.
Styszatas/styszates$ kiedy$, Ze wiedza na temat jakiego$S mechanizmu, ktéry nami kieruje to juz
potowa sukcesu? Ja bym powiedziata, Ze nawet % tego sukcesu. To juz naprawde duzo. Co zatem
zrobi¢? By¢ uwaznym, porzuci¢ pospiech, nie robi¢ wielu rzeczy naraz. I za kazdym razem,

kiedy pojawi sie stres, emocja czy jakie$ przekonanie w Twojej gtowie, zapytaj siebie:

Czy to przekonanie na pewno jest prawdziwe?

9@

Czy tylko zjedzenie czekolady, da mi teraz ukojenie? n

Czy mogtabym inaczej? Co bytoby w stanie da¢ mi takg samg przyjemnos¢, jak stodycze? Moze

zadzwonie do przyjaci6otki albo p6jde na spacer?

Nie boj sie ze soba rozmawiac. Dialog wewnetrzny
pozwala znalezC odpowiedz na pytanie kim jesteS

1 czego pragniesz.



Czes$¢, mam na imie Dorota. Mam nadzieje, ze z przyjemnoscia
przeczytates/przeczytatas to, co chciatam Ci przekazac¢. A teraz
chce napisa¢ pare stow o sobie. Z zawodu i pasji jestem
dietetykiem i psychodietetykiem. W swojej pracy coraz czeSciej
uznaje wyzszo$S¢ psychologii nad dietetyka. Ogromnie cenie w
sobie empatie i umiejetno$S¢ stuchania. Codziennie zgtebiam
wiedze nt. naszej psychiki i mechanizmoéw, jakie nami kieruja.
Jest to co$, co mnie absolutnie pasjonuje. Wiem, ze ta wiedza
jest niezbedna, abym mogta jeszcze lepiej m6c pomagac¢ innym.
Ta wiedza, jest potrzebna tez mi samej. Od kiedy pamietam,
zmagam sie z uzaleznieniem od stodyczy. Nie zawsze tez
miatam dobre zdanie o sobie samej. Wcigz pracuje nad
akceptacjg siebie w takiej wersji, jaka jest aktualnie. I dzi$
moge Ci powiedzie¢, Ze nie jest to tatwa droga, ale jedyna, by

by¢ w petni szcze$liwym, niezaleznie od okolicznosci.

Co moge Ci dzisiaj zaoferowac?

. Udziat w Programie mentoringowym Zapanuj nad jedzeniem.
Osiagnij sw6j wymarzony rozmiar. Na state! Juz niebawem
kolejna edycja!

. Konsultacje indywidualna - napisz do mnie i umoéw sie.

. Wiedze, ktorgq przekazuje w mediach spoteczno$ciowych i

na moim blogu. Stawiaj codziennie kolejny krok na przéd :)

www.podswiadomycud.pl
kontakt@podswiadomycud.pl
tel.: 783 015 053

"ISTOTNE PROBLEMY
NASZEGO ZYCIA, NIE
MOGA BYC
ROZWIAZANE NA TYM
SAMYM POZIOMIE
MYSLENIA, NA JAKIM
BYLISMY, KIEDY JE
TWORZYLISMY"

-Albert Einstein-

PAGE 9



